



© Кирпенко В., Романчук В., Романчук С., Федак С., 2015
УДК 355.233.22 
СПЕЦІАЛЬНА ФІЗИЧНА 





Віталій КИРПЕНКО 1, 
Віктор РОМАНЧУК 2, 
Сергій РОМАНЧУК 3, Сергій ФЕДАК 3 
1 Харківський університет повітряних сил 
імені Івана Кожедуба, м. Харків, Україна, 
2 Житомирський військовий інститут  
імені С. П. Корольова, м. Житомир, Україна,  
3 Національна академія сухопутних військ 
імені гетьмана П. Сагайдачного, м. Львів, 
Україна, e‑mail: fedak86@ukr.net
Анотація. У сучасних умовах бойової діяльності Збройних сил України постає необхідність у більш 
якісній підготовці військовослужбовців Сухопутних військ до професійної діяльності в стислі терміни. Ме‑
тою дослідження є удосконалення змісту занять з фізичної підготовки з урахуванням особливостей професій-
ної діяльності військовослужбовців. Дослідження проводилося на базі 184 навчального центру. У дослідженні 
взяли участь 40 військовослужбовців Сухопутних військ Збройних сил України віком 19–20 років. Установле-
но, що проведення занять з комплексним поєднанням різних розділів фізичної підготовки та використанням 
спеціальних засобів підвищує фізичну готовність військовослужбовців до виконання професійних завдань 
за призначенням.
Ключові слова: фізична підготовка, військовослужбовець, професійна діяльність, військово‑прикладні 
навички.
Постановка проблеми та її зв’язок з важливими науковими та практичними за-
вданнями. Ураховуючи останні події в державі та сучасні умови бойової (професійної) 
діяльності Збройних сил України, які вимагають від військовослужбовців високого рівня 
фізичної підготовленості та військово‑прикладних навичок, постає потреба більш якісної 
підготовки військовослужбовців Сухопутних військ до професійної діяльності в стислі тер-
міни. Ці умови підготовки військовослужбовців Сухопутних військ свідчать про необхід-
ність змін у програмах підготовки, які своєю чергою забезпечать фізичну готовність вій-
ськових фахівців до виконання професійних (бойових) завдань.
Дослідження проведено згідно з планом наукової і науково‑технічної діяльності служ-
би фізичної підготовки Командування Сухопутних військ Збройних сил України на 2014–
2015 рр. відповідно до теми науково‑дослідної роботи «Обґрунтування критеріїв і показ-
ників визначення психофізіологічних можливостей військовослужбовців під час ведення 
бойових дій», шифр – «Можливість» (номер державної реєстрації 0101U001769).
Аналіз останніх досліджень і публікацій. Аналіз досліджень учених (V. O. Lisowski, 
2013; В. В. Ванденко, 2014; В. О. Левчук, 2014; І. Л. Шлямар, 2015) виявив, що в умовах сьо-
годення професійна діяльність має певні особливості та висуває високі вимоги до фізичної 
та психологічної підготовленості військовослужбовців Сухопутних військ [2, 5, 8, 10].
У роботах науковців С. М. Жембровського (2013), В. В. Ванденко (2014) та ін. зазначе-
но, що основними особливостями професійної діяльності є чергування на блок‑постах, охо-
рона стратегічних об’єктів (аеропорти, вокзали, лікарні, пропускні пункти, склади тощо), 
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виконання завдань у містах (пересування зруйнованими будівлями та приміщеннями з об-
меженим простором та ін.), виконання завдань, пов’язаних з бойовою технікою. Виконання 
завдань у таких умовах вимагає від військовослужбовців здатності виконувати висококоор-
диновані дії в умовах інтенсивних комплексних фізичних навантажень упродовж тривало-
го часу, уміння швидко переходити від одного виду діяльності до іншого, не знижуючи її 
ефективності [2, 4].
Учені (О. Д. Гусак, 2012; В. М. Афонін, 2013; С. В. Романчук, 2013) стверджують, що 
в процесі занять фізичною підготовкою необхідно застосовувати вправи, які наближені 
за своєю структурою до професійних дій військовослужбовців [1, 6].
Доведено, що підготовка військовослужбовців (опанування певного обсягу військо-
во‑прикладних, спеціальних навичок) не може відбуватися успішно без достатнього роз-
витку тих фізичних якостей, які необхідні для вміння швидко пересуватися на місцевості, 
долати різні перешкоди (у тому числі й в обмундируванні зі зброєю) [3].
Крім того, аналіз закордонних джерел [7, 8, 9 та ін.] дає змогу зробити висновок, що 
підвищення готовності до професійної діяльності військовослужбовців забезпечується шля-
хом використання загальних фізичних вправ у поєднанні з вправами прикладного характеру 
та спеціальними засобами.
Мета дослідження – удосконалити зміст занять з фізичної підготовки з урахуванням осо-
бливостей професійної діяльності військовослужбовців Сухопутних військ у сучасних умовах.
Завдання дослідження:
1. З’ясувати вплив спеціальної фізичної підготовки на ефективність професійної ді-
яльності військовослужбовців.
2. Розробити та експериментально перевірити ефективність комплексів спеціальних 
фізичних вправ на підвищення фізичної готовності військовослужбовців до виконання про-
фесійних завдань.
Методи та організація дослідження. Методи дослідження: теоретичні методи (аналіз 
та узагальнення літературних джерел) – для розкриття суті проблеми та визначення шляхів 
її розв’язання; педагогічні методи (спостереження, тестування, експеримент) – для обґрун-
тування і визначення ефективності розроблених комплексів спеціальних фізичних вправ 
на підвищення фізичної готовності військовослужбовців; методи математичної статисти-
ки – для обробки експериментальних даних та оцінювання достовірності.
Дослідження проводилося на базі 184 навчального центру від березня до серпня 
2015 року. У дослідженні взяли участь 40 військовослужбовців Сухопутних військ Збройних 
сил України (ЕГ, n = 20; КГ, n = 20) віком 19–20 років зі статистично рівнозначними показника-
ми фізичного розвитку та фізичної підготовленості на початку експерименту (р > 0,05).
Навчальні заняття з фізичної підготовки проводили відповідно до наказу начальника 
Генерального штабу – Головнокомандувача Збройних сил України «Про затвердження Тим-
часової настанови з фізичної підготовки в Збройних Силах України» від 11.02.2014 року 
№ 35 обсягом 4 години на тиждень. Заняття складалися з трьох частин: підготовчої, основної 
та заключної – згідно з загальноприйнятими методиками. Основними способами організації 
занять з фізичної підготовки з військовослужбовцями відповідно до програми були груповий, 
фронтальний, поточний, круговий.
Дозування навантаження у процесі занять відбувалося з урахуванням індивідуального 
рівня фізичного розвитку кожного військовослужбовця. Величину навантаження визначали 
за частотою серцевих скорочень за хвилину відповідно до віку військовослужбовців.
Основною відмінністю у проведенні занять від чинної програми є те, що заняття про-
водили не почергово за розділами фізичної підготовки (прискорене пересування, подолання 
перешкод, рукопашний бій та ін.), а комплексно їх поєднуючи. Крім того, на заняттях вій-
ськовослужбовці експериментальної групи, на відміну від контрольної, використовували 
спеціальні засоби (бронежилет, тактично‑розвантажувальну систему, шолом, зброю, проти-
газ, навчальні гранати, тренажери з рукопашного бою тощо).
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Основний матеріал дослідження. З метою визначення ефективності розробле-
них комплексів спеціальних фізичних вправ на підвищення фізичної готовності вій-
ськовослужбовців до виконання професійних завдань було проведено аналіз динаміки 
показників контрольних окремих фізичних вправ, які відповідно до Тимчасової наста-
нови з фізичної підготовки в Збройних силах України (НФП‑2014) належать до пере-
ліку перевірних комплексів та характеризують загальну фізичну підготовленість (біг 
на 100 м, підтягування на перекладині, біг на 3 км), спеціальну фізичну підготовленість 
(загальна контрольна вправа на смузі перешкод) та рівень військово‑прикладних на-
вичок військовослужбовців (метання гранати Ф‑1 на дальність та виконання прийомів 
рукопашного бою).
Дослідження динаміки рівня загальної фізичної підготовленості військовослужбов-
ців ЕГ та КГ виявило, що на початку експерименту достовірної різниці середніх арифме-
тичних значень немає (p > 0,05). Наприкінці дослідження встановлено, що в експери-
ментальній групі показники достовірно кращі у бігу на 100 м на 0,4 с (t = 2,06; р < 0,05), 
підтягуванні на перекладині – на 3,4 раза (t = 3,64; р < 0,01) та бігу на 3 км – на 27,1 с (t = 3,47; 
р < 0,01), ніж у військовослужбовців контрольної групи. Також виявлено, що результати 
військовослужбовців експериментальної групи достовірно кращі відносно вихідних да-
них (р < 0,05–0,001) (табл. 1).
Таблиця 1
Динаміки показників загальної фізичної підготовленості 
військовослужбовців (ЕГ та КГ) упродовж експерименту
Етап  
експерименту
ЕГ (n = 20) КГ (n = 20)
Достовірність 
різниці
σ ± m σ ± m t р
Біг 100 м, с
Початок 14,2 0,69 0,15 14,2 0,49 0,11 0,21 > 0,05
Кінець 13,7 * 0,53 0,12 14,1 0,45 0,10 2,06 < 0,05
Підтягування на перекладині, рази
Початок 9,9 1,53 0,34 9,8 1,37 0,31 0,22 > 0,05
Кінець 13,4 *** 2,58 0,58
11,0
*
1,43 0,32 3,64 < 0,01
Біг на 3 км, с




25,83 5,78 819,30 23,45 5,24 3,47 < 0,01
Примітка. Статистично значущі відмінності середніх арифметичних на початку та наприкінці експерименту: 
* – р < 0,05; *** – р < 0,001.
Під час аналізу показників експериментальної та контрольної групи в загальній кон-
трольній вправі на смузі перешкод (спеціальна фізична підготовка) установлено достовірне 
поліпшення в обох групах порівняно з початковими даними (ЕГ, t = 3,53, р < 0,01; КГ, t = 2,06, 
р < 0,05). Також визначено достовірну різницю середніх значень часу між ЕГ та КГ напри-
кінці експерименту на 6,2 с (t = 2,69; р < 0,05) (рис. 1).
Характеризуючи рівень військово‑прикладних навичок військовослужбовців експери-
ментальної та контрольної групи, визначено, що показники ЕГ достовірно кращі наприкінці 
експерименту порівняно з вихідними даними в метанні гранати Ф‑1 на дальність на 3,1 м 
(t = 2,90; р < 0,01). Також установлено достовірне поліпшення показників експериментальної 
групи у виконанні прийомів рукопашного бою на 0,9 прийому (t = 3,21; р < 0,001) (табл. 2).
x x
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Проведене порівняння показників ЕГ та КГ наприкінці експерименту засвідчило, що 
достовірне поліпшення відбулося в експериментальній групі в метанні гранати Ф‑1 на даль-
ність на 2 м (t = 2,18; р < 0,05). Крім того, середнє значення у виконанні прийомів рукопаш-
ного бою після експерименту в ЕГ виявилося на 0,5 % вищим, ніж у КГ.
Таблиця 2
Динаміки показників військово‑прикладних навичок  
військовослужбовців (ЕГ та КГ) упродовж експерименту
Етап  
експерименту
ЕГ (n = 20) КГ (n = 20)
Достовірність 
різниці
x σ ± m x σ ± m t р
Метання гранати Ф‑1 на дальність, м
Початок 34,2 3,40 0,76 34,5 2,54 0,57 0,32 > 0,05
Кінець 37,3 ** 3,36 0,75 35,3 2,53 0,57 2,18 < 0,05
Виконання прийомів рукопашного бою, к‑сть прийомів
Початок 3,5 1,05 0,24 3,6 0,69 0,15 0,18 > 0,05
Кінець 4,4 *** 0,68 0,15 4,2 * 0,75 0,17 1,11 > 0,05
Примітка. Статистично значущі відмінності середніх арифметичних на початку та наприкінці експерименту: 
* – р < 0,05; ** – р < 0,01; *** – р < 0,001.
Висновки. Проведене дослідження виявило, що використання розроблених комплек-
сів спеціальних фізичних вправ позитивно впливає на удосконалення окремих загальних та 
спеціальних фізичних якостей (р < 0,05–0,01). Також визначено позитивні зміни в метанні 
гранати Ф‑1 на дальність (р < 0,05). Крім того, установлено, що проведення занять з комп-
лексним поєднанням різних розділів фізичної підготовки та використанням спеціальних за-
собів підвищує фізичну готовність військовослужбовців Сухопутних військ до виконання 
професійних завдань за призначенням.
Рис. 1. Динаміка середніх значень часу в загальній контрольній вправі 
на смузі перешкод військовослужбовців ЕГ та КГ за час експерименту, с 
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Перспективи подальших досліджень. Напрям подальших досліджень вбачаємо в об-
ґрунтуванні та розробленні комплексів спеціальних фізичних вправ для військовослужбов-
ців старших вікових груп різних категорій.
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Аннотация. В современных условиях боевой деятельности Вооруженных Сил Украины 
возникает необходимость более качественной подготовки военнослужащих Сухопутных войск 
к профессиональной деятельности в сжатые сроки. Целью исследования является совершенство-
вание содержания занятий по физической подготовки с учетом особенностей профессиональной 
деятельности военнослужащих. Исследование проводилось на базе 184 учебного центра. В ис-
следовании приняли участие 40 военнослужащих Сухопутных войск Вооруженных сил Украины 
в возрасте 19–20 лет. Установлено, что проведение занятий с комплексным сочетанием различ-
ных разделов физической подготовки и с использованием специальных средств повышает фи-
зическую готовность военнослужащих к выполнению профессиональных задач по назначению.
Ключевые слова: физическая подготовка, военнослужащий, профессиональная дея-
тельность, военно‑прикладные навыки.
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Abstract. In modern conditions of combat activity of the Armed Forces of Ukraine there is a 
need for better training of military personnel of Army to work in tight deadlines. The aim of the study is 
to improve the content of classes on physical training taking into account peculiarities of professional 
activity of servicemen. The study was conducted in a training centre 184. The study involved 40 sol-
diers of the Army of the Armed Forces of Ukraine at the age of 19–20 years. It was determined that the 
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classes with a complex combination of different sections of the physical training and the use of special 
tools increase the physical readiness of military personnel to perform professional tasks as directed.
Keywords: physical training, military personnel, professional activity, military‑applied skills.
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